
月 火 水 木 金

エネルギー（kcal）　小：689　中：892
塩　分（ｇ）　　　  　　小：2.0　中：2.6

エネルギー（kcal）　小：599　中：763
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.8 　中：2.2

エネルギー（kcal）　小：644　中：831
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.5 　 中：2.0

エネルギー（kcal）　小：662　中：835
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.9 　 中：2.3

エネルギー（kcal）　小：640　中：815
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.8　中：2.3

エネルギー（kcal）　小：623　中：790
塩　分（ｇ）　　　  　　小：2.3　 中：3.0

エネルギー（kcal）　小：640　中：826
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.5　 中：1.9

エネルギー（kcal）　小：617　中：787
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.7　 中：2.1

エネルギー（kcal）　小：724　中：960
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.8　 中：2.3

エネルギー（kcal）　小：617　中：797
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.7 　 中：2.2

エネルギー（kcal）　小：601　中755
塩　分（ｇ）　　　  　　小：2.7 　 中：3.5

エネルギー（kcal）　小：646　中：819
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.6　 中：2.1

エネルギー（kcal）　小：687　中：887
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.3　 中：1.6
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　高山市
　　教育研究会
　　　　　のため
　　　給食なし

こんだてひょう
令和7年

高山市学校給食清見センター
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※高山市では、給食の食材にかかる
費用の1/3を市が助成しています。

※学校給食は「学校給食地産地消推
進事業」により、県・市町村・ＪＡグ
ループの一部助成を受けています。

※牛乳は毎日つきます。農林水産省
の一部助成を受けています。

※食材の購入等により献立が変更
になることがあります。

※学校給食の栄養量の基準
エネルギー：小学校650kcal

中学校830kcal
塩 分 ： 小学校2.0g

中学校2.5g

アルファベット
スープ

トマトスープ

※生のももです
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のりずあえ

えだまめ
ごはん

そうめんじる

ほしのコロッケ

まもなく、待ちに待った夏休みが始まります。充実し

た夏休みを過ごし、新学期を元気に迎えられるように、

食生活で特に気をつけたいポイントをまとめました。

◆夜ふかししたりせず、早

寝・早起きを心がけ、朝ご

はんを毎日欠かさず食べま

しょう。

◆給食がない日はカルシウムが不足しやすくなります。

食事やおやつに意識して取り入れましょう。

◆朝ごはんを食べると、

脳の働きが活発にな

り、宿題や勉強に集

中しやすくなります。

◆栄養のバランスも意

識してみましょう。

◆コップ１杯程

度を、のどが渇

いたと感じる前

に、こまめに飲

みましょう。

◆冷房の効いた室内

では、のどの渇き

を感じにくいため、

特に意識して飲み

ましょう。

◆水分補給には水や麦茶な

ど、甘くないもの、カ

フェインを含まないもの

にしましょう。

◆おやつを食べるときは

時間を決めて、お皿に

取り分けましょう。

◆冷たいものをと

り過ぎないよう

にしましょう。

◆おやつは食事の一つと考

え、不足しがちな栄養素

を補うのもおすすめです。


